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컴퓨터사용이보편화되면서목의통증을호소하는

사람이늘어나고있다. 목은물체에부딪혀다칠확률

보다피로나스트레스등이쌓여목이뻐근하거나자

세가나빠뼈가비뚤어질확률이더높은부분이다.

특히, 직장인이나학생들같이고개를숙이고장시

간책을보거나컴퓨터를이용하는경우, 목에무리가

가기쉽다. 처음에는아무런증상도느끼지못하지만,

어느순간목이뻣뻣해지고어깨에통증이생기는데

이때C자형을가지고있던경추는일자형으로바뀌어

있는경우가많다.

목이뻣뻣할때, 조금씩주물러주면통증은완화되지

만시원하다고자꾸주물러주기만하면목뼈의이상을

초래할수도있다. 특히몸이피곤하고좋지않을때는

뼈를지탱해주는근육과인대들도약해져있기때문에

뼈도비뚤어지기쉽다.

■ 경추와 잘못된 생활습관 : 목뼈, 이럴

때 위험하다

▶컴퓨터앞에서24시간?

컴퓨터사용이보편화되면서사무실에서일하는직

장인은물론게임에빠진초등학생까지남녀노소할

것없이하루종일컴퓨터에매달려있는경우가많다.

이렇게모니터앞에고개를들이밀고등을구부정하

게하고앉으면등이지나치게굽어지는데, 경추는이

것을보상해주기위해과전만되어턱이들리게된다.

결국인대는지나치게늘어나고디스크가뒤틀어져

목디스크에걸릴위험이많아지는것이다.

▶도리도리테크노춤

일명도리도리춤이라고불리는테크노춤. 격렬히

목디스크, 알고예방하자
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반복적으로목을돌리는동안에인대가늘어나거나

경추신경에이상이빚어지는경우가많다. 가장흔한

증상은경추5, 6, 7번의이상으로인해어깨, 팔, 손가락

등이저리고통증이생기는것이다.

▶높은베개를베거나엎드려잘때

자는자세중가장나쁜자세는엎드려서자는것이

다. 이때는목이장시간동안한쪽으로돌려진상태가

되므로목의상부관절과근육이심한긴장을하여통

증을일으킬수있다. 또한높은베개를베고자면목을

뻣뻣하게편채로자게되므로일자목이되기쉽다.

▶하루종일책만보는수험생

책을오래보다보면뒷목이뻣뻣해진다. 가벼운경

우에는지장이없겠지만, 심해지면항상뒷목이뻣뻣

한상태가될수도있다. 평소뒷목이뻣뻣할경우오래

방치해두면혈액순환이잘안되어목뼈가금새노화

되기때문에증상이보이면빠른시일내에목을풀어

주는치료를받아야한다.

▶우두둑, 목으로소리내기

우두둑소리가날정도로목을돌리는사람이의외

로많다. 움직일때우두둑소리가나는것은인대가자

기의가동성범위를넘었기때문에나는것이다. 그래

서목을돌리면시원하다고하여일부러습관적으로

이런소리를내다보면퇴행성이빨리올수있다.

■ 목의 통증을 풀어주는 가정한방요법

▶칡차

통증이있을때열감을내려주는약재로는칡이있

다.

칡차를끓여음료수처럼마시면당장통증이있을

때도효과가있고, 목주위의질환을예방하는데도좋

다.

①칡에묻어있는흙을말끔히털어깨끗이씻은후

적당한크기로잘라분마기에넣고찧는다.

②손질한칡을서늘한곳에서말린후고운가루를

낸다.

③따뜻한찻잔에칡가루1큰술과끓는물1컵을붓

고잘저은다음입맛에따라꿀을넣어마신다.

▶파찜질

파의휜부분만끓는물에데쳐서뜨거운물수건에

싼뒤목에찜질하면통증이덜해진다.

▶소금찜질

물1컵에소금1컵을넣어끓인뒤미지근하게식혀

서그물에수건을적셔아픈부위를찜질한다. 

문의: 자생한방병원02-3218-2000(www.jaseng.co.kr)
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